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摘 要: 运动使人拥有健康,但现实生活中,因为运动所造成的身体伤害, 甚至致残、致死也屡屡发生,
我们不得不对 生命在于运动!进行反思。本文从运动中的潜在危险和科学锻炼的方法方面, 阐述了只
有科学运动才能使体育锻炼真正达到健身的目的。
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An Infrospection on ! life depends on activities!
A study of scientific physical activities
CHEN Zhi wei, GUO Qiong zhu
( PE Teaching Dept. Xiamen University, Xiamen, Fujian 361005, China)
Abstract: People believe that activities make us healthy, but actually, we know that same people were disabled,
even dead, due to some physical activity. This makes us to reconsider the meaning of !life depends on activity!. In
this article we provide some suggestions for people to avoid injury, but benefit from vigorous physical activity , which
tell us that only scientific physical activities can make people healthy.












































动猝死的有 2 000人,美国每年约 100人运动猝死。
在运动猝死的人数中, 很多是已经患有心脏病而过
度训练引起。一般 30 岁以下的心脏病人通常是先


























痛或有压迫感; ( 3)在最近一月内有胸疼现象; ( 4)易
因头晕而失去知觉或倒下; ( 5)轻微活动便感到呼吸
特别困难; ( 6)因血压或心脏原因正在吃药; ( 7)医生
说骨、关节有问题,运动将会使之更加严重; ( 8)其他




















~ 75%, 称之为靶心率范围。如一个 30岁者, 靶心
率范围为每分钟 95~ 142次,即{ ( 220- 年龄) ∀ 50
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水平、运动强度而定。如果长时间没有运动, 那么开











地,维持这一姿势数到 10(或 20) ,然后休息, 重复 1
~ 2次。( 2)手掌触地:膝微屈站立,躯干前屈, 用双
手掌触地,数到 10(或 20) , 放松,重复 1~ 2次, 如果
腰有伤痛, 可改做踢腿。( 3)触脚趾:将右脚水平放
在楼梯、椅子或其他物体上,另一脚直立,身体前屈,
用右手触右脚趾,维持这一姿势, 数到 10(或 20) , 再
换左脚做, 重复 1~ 2 次。第二部分, 靶心率练习
30min~ 60min。当心率达到最大心率的 50% ~ 70%
时,这一运动强度练习应持续 30min~ 60min。第三




































走 1~ 2层楼梯, 以后逐渐增加; 多走路, 少乘车, 提
前1~ 2站下车, 再走回家或其他目的地(如办公
室) ;长时间坐着工作, 可安排一个休息时间, 站起
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